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1A+1B Meat

Gebakken kipfilet met bloemkool,
broccoli en gremolata

Bereidingstijd Porties
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Bereidingswijze Ingrediénten
(1) Kook of stoom de broccoli en de bloemkool circa 5 [] 120-150 g kipfilet

minuten. Verhit ondertussen de helft van de olijfolie in

een koekenpan en bak de kipfilet rondom goudbruin [] 100 g broccoliroosjes
en gaar. Breng op smaak met peper en zout. Giet de [] 50 g bloemkoolroosjes
bloemkool en de broccoli af en bak voorzichtig mee
met de kipfilet tot ze beginnen te kleuren. Breng op [] v avocado
smaak met peper en zout. Hak ondertussen de
peterselie grof en pers de knoflook. Maak de 1 1% el oliffolie
gremolata door de rest van de olijfolie te mengen met
het citroensap, de citroenrasp, peterselie en de L1 teentie knoflook
knoflook. Breng op smaak met zout. Snijd de [ 1t citroensap
avocado in plakjes en serveer met de groente en de
kipfilet. Maak af met de gremolata. [] 1t citroenrasp
[] 1 elverse platte peterselie
(] Peper
[1 zout

Voedingswaar den per persoon

Energie 404 kcal
Koolhydraten 49
Vet 269
Vezels 69
Eiwit 329

Kijk voor meer koolhydraatarme recepten op www.psfoodandlifestyle.nl



